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行動の変容につながる保健指導実施のための技能の習得
―自己体験型演習の効果（その１） ―
千　歳　万　里
はじめに
平成18年６月の高齢者医療確保法の創設に伴い、平成20年４月より生活習慣病の発症・重症化予
防を目的とした内臓脂肪型肥満に着目した標準的な健診・保健指導プログラム（以下、特定健診・
特定保健指導とする）が開始された。これまでの事業目的と事業評価は、疾病の早期発見・早期治
療を目的に、実施事業数で評価していたが、この特定健診・特定保健指導では、早期介入・行動の
変容を目的に、実施事業数に加え結果の評価を求めることになった。また、その他の特徴としては、
①医療保険者が実施主体者となって、②全健診受診者を生活習慣病発症・重症化の危険因子の保有
状況により階層化し、③階層レベルに応じた適切な保健指導を実施することである。従ってこれを
担う管理栄養士には、対象者個々の栄養問題を適切に把握し、改善のための効果的な事業計画の策
定、実施（保健指導）、評価・フィードバック、さらに、対象者の行動をより望ましい方向へと導き
確実に行動の変容を見出すことが求められている。しかし、行動を変容させることは非常に難しく、
場合によっては至難の技を要することもあるだろう。将来、管理栄養士として保健指導を担う本学
学生に、その能力を身につけさせることは食物専攻の責務であり、そのためには、公衆栄養学にお
いてより実際に近い経験をさせ実践力を習得させることが必要である。
目的
本研究の目的は、保健指導に必要な公衆栄養マネジメントにおいて、とくに、行動の変容に係る
能力の習得に焦点を絞り、学生に管理栄養士及び対象者の自己体験をさせる演習、すなわち、学生
自身を対象とする健康・栄養状態の把握及び計画策定を、学生自身が管理栄養士・栄養士の立場で
実施することにより、学生が得る行動の変容に係る知見や技能を検討することである。また、将来、
管理栄養士・栄養士となる学生の食行動の現状についても明らかにする。
方法
対象は、本学生活学科食物栄養専攻の公衆栄養学Ⅰ（開講期間：平成20年９月26日～平成21年１
－41－
月23日、開講回数：15回）の受講生71人とし、第４回～第６回目講義において学生自身を対象者と
したプリシード／プロシード・モデルを用いた公衆栄養アセスメント・計画策定を実施させ、第６
回、第７回目講義において、演習に関する自記式自由記述式質問紙及びライフスタイル・食生活に
関する多項選択式質問票1) を用いたアンケート調査を行った。学生が得る行動の変容に係る知見や
技能について考察するため、自由記述式の質問紙はキーワードにより分類し、食行動の変容の介入
方法に関すること、計画策定により得た技能に関すること、プリシード／プロシード・モデルに関
すること等に整理し、行動の変容への可能性について検討を行った。食行動の変容に有効な介入方
法については、Prochaska, J.0.らの食行動変容の５つの段階を用い整理した。学生の食行動の現状
については、各グループにて作成されたプリシード／プロシード・モデルのQOL（Quality of
Life：QOL、以下、QOLとする）、健康・栄養、行動の目標及び準備・強化・実現要因と、計画策
定の準備・強化・実現要因の「現在の取組みの現状」を整理した。また、ライフスタイル・食生活
に関する質問票については食行動及び望ましい食行動のセルフエフィカシー（自己効力）について
Microsoft Office Excel 2007を用いて集計した。以下に演習内容を示す。
１．プリシード／プロシード・モデルの作成
小グループディスカッションによりQOLまたは健康・栄養に関する問題点、問題点の解決方法、
現在実施している健康法、食生活などについて自由に議論した後、① QOL向上のための目標を設定
する、② QOLに影響を及ぼしている健康・栄養問題を分析し、その問題に対する改善目標を設定す
る、③ ②の健康・栄養問題の行動要因を分析し、食事、運動、健康管理の３つに分類する、④ ③
の食事、運動、健康管理の各行動要因に対する行動目標を設定する、⑤ ②の食事、運動、健康管理
それぞれの行動要因に影響を及ぼす要因を分析し、それぞれ準備因子（知識、認識を抜粋）、強化因
子（家族、友人の態度及び行動、保健・医療資源の提供、利用しやすさを抜粋）、実現因子／環境因
子（保健資源の入手可能性と近隣性を抜粋）に分類する、⑥ ①～⑤記入しプリシード／プロシー
ド・モデルを作成する。
２．計画策定
プリシード／プロシード・モデルで設定した目標達成のための計画を策定する。計画の策定は、
プリシード／プロシード・モデルの行動目標から優先的に取組むものを選択し、計画策定のための
ワークシートの「QOLの目標」、「健康・栄養状態の目標」、「行動と生活習慣の目標」、「目標達成の
ための条件」の項目に記入し、「現在の取組みの現状」、「条件を満たすために必要な取組み」、「評価
方法」の項目について検討し記入する。
なお、プリシード／プロシード・モデルとは、1991年に開発された参加型の計画手法として公衆
栄養の計画・実施・評価のツールとして、ヘルスプロモーション活動の展開のためのモデルとして
広く取り入れられているものである2) 。その特徴は、①健康教育の最終目標を生活の質の向上とし
－42－
ている、②行動変容に係る要因を準備要因（対象者の知識、態度、信念、価値、認識）、実現要因
（周囲の人の反応、集団的支援）、強化要因（行動変容や環境改善を可能にする技術や資源）に整理
している、③健康に影響する要因として、環境要因に生態学的視点を有している、④ヘルスプロモ
ーションを健康教育と政策・法規・組織づくりの組み合わせとしており、健康のための行動を地域
社会や集団、政策というマクロな観点から捉え、啓発活動、健康教育、行動変容援助事業などを通
じて、知識や技能を伝えるとともに行動の変容を促そうとするものである。
また、Prochaska, J.0.らは、行動の変容段階を、行動変容に対する準備状態や変容のための実践
の程度に応じて「無関心期」、「関心期」、「準備期」、「実行期」、「維持期」５つに分類している。ま
た、それぞれの段階は連続し、人はその食行動の段階を進行するが、立ち止まったり逆もどりした
りするものであり、この段階を移動させるために各段階に応じて、強調する介入内容、つまり働き
かけを変えていく必要があると唱えている3) （表１）
研究結果
１－１）食行動の変容段階と介入方法に関する意見
介入方法に関する学生の意見について、行動の変容段階ごとの代表的な意見を以下に記す。前熟
考期の『行動変容の必要性の自覚』に関しては、「少人数で話合って食行動に関する気づきがあった」、
「実際に作成してみることで、気づきがあった」、「自分の生活の良い点、改善点が気づけた」など。
熟考期の『動機づけや行動の変容への自信を持たせる』に関しては、「すぐ実行できる簡単なものを
選ぶことに工夫した」、「実現可能性をもう一度見直すことができた」、「歩こうという意欲が湧いて
きて良かった」、「実施するためには、小さなことを習慣づけると良いと思った」、「すぐに実践でき
ることを目指してがんばった」、「生活の中にプリシード・モデルを利用し意識することで、生活習
慣が変わると思った」など。準備期の『行動計画を立てる』に関しては、「自分たちで考えたので、
行動してみようと思う気持ちが強く持つことができた」、「簡単に試みることができるプロシードが
できた」、「今回作成したQOLの目標や健康状態の目標が、作成だけで終わらずきちんと実施できる
ようにがんばりたい」など。『行動変容の決意を固める』に関しては、「今回考えたプリシード・モ
デルを常に実行してみようと思う」、「身近なことから実行して行きたい」など。行動期の『ソーシ
ャルサポートによる支援』に関しては、「実際に取り掛かってみたら２～３日しか続かなかった。」、
「一人で行ったので、家族の協力が大事だと感じた」などが挙げられた。
１－２）計画策定に関する意見
公衆栄養アセスメント・計画の作成について、実際の状況を想定すると（多人数で行なう、見知
らぬ人と行なうなど）、意見の創出やディスカッションの進行が困難ではないかとの、不安を覚えて
いる意見が複数見られる一方で、「意見が多く出された場合は、その発言を否定せず、受け入れ、そ
－43－
の発言を生かし、他の人の意見と合わせて考えまとめること」、「意見が出ないときは興味のある内
容で、話を聞き出すことが必要である」等対策としての意見も出された。アセスメント・計画策定
に関しては、QOL及び健康・栄養状態、行動目標とその要因の整理が困難であるとの意見が多かっ
た。そして、作成の際には、参加者のより積極的な参加と協力が必要との意見があった。
また、公衆栄養アセスメント・計画におけるプリシード／プロシード・モデルに対する意見には、
「地域・社会で栄養に関して実態を把握し、評価しやすい方法」、「生活の中にプリシード・モデル利
用し意識を取り入れることで、生活習慣が変わると思う」、「１つずつ段階を追って考えていくので
実際に行う時も少しずつ進めていけると思った」、「モデルをより多くの人が知り、学ぶことにより
QOLについてより深く関心を持つ人が増えると思った」など、その有用性を窺わせる意見が多かっ
た。
２．学生の食行動
１）プリシード／プロシード・モデル
図１は学生（計11グループ）が作成したプリシード／プロシード・モデルをまとめたものである。
QOLの目標、健康・栄養状態の目標、行動・生活習慣の目標、準備要因、強化要因、実現因子の主
なものを記す。
QOLの目標として最も多かったのは、「毎日健康で楽しく充実した生活」で、６グループが同様
の目標を設定した。健康・栄養状態の目標は、「体重を維持する」、「肥満を予防する」など、体重管
理に関する目標が８グループと最も多く、次いで、「疾病を予防する」、「健康を維持する」など健康
増進・疾病予防に関するものが６グループ、「疲労感をなくす」が２グループだった。行動・生活習
慣の目標の食生活では、「間食の回数/頻度を減らす」が８グループと最も多く、次いで、「バランス
の良い食事を摂る」が７グループ、「朝食を毎日摂る」が５グループ、「毎日３食食べる」が５グル
ープであった。運動では、「最寄り駅から徒歩で通学する」、「できるだけ歩く」など徒歩により運動
量を増やすことを目標とするものが８グループ、次いで、「習慣的に運動する」が３グループであっ
た。健康管理では、「睡眠を十分とる」、「睡眠時間を増やす」など睡眠時間に関して９グループ、次
いで、「体重を毎日計測する」が５グループだった。
準備要因は食知識については、エネルギー必要量、食物摂取量、朝食の重要性、バランス食、食
物繊維豊富な食品、間食のデメリット、善玉菌、調理方法、規則正しい食事の摂り方などであった。
食態度では、食事バランスシートの利用、主食・主菜などのメニューの作成、摂取した食事の記録、
調理、菓子類を購入しないなどであった。
食事に関する強化要因には、バランス食や便秘に関する家族や友人との情報交換、家庭での食事
への要望として魚類の調理頻度の増加、及びバランスの良い食事、食べ過ぎへの注意、苦手な食品
の摂取、菓子類の買い置きしない、料理、喫食時間を合わせるなどの協力依頼であった。
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調
理
方
 
法
を
知
っ
て
い
る
，
菓
子
類
を
購
入
し
な
い
）
 
運
動
 
運
動
消
費
量
に
つ
い
て
知
っ
て
い
る
 
毎
日
の
運
動
量
を
知
っ
て
い
る
 
健
康
管
理
 
知
識
（
便
秘
，
疾
病
，
検
査
値
，
糖
尿
病
，
適
正
体
温
）
が
あ
る
 
献
血
を
す
る
 
Q
O
L
健
康
・
栄
養
状
態
 
行
動
と
生
活
習
慣
 
第
５
段
階
 
運
営
・
政
策
ア
セ
ス
メ
ン
ト
 
第
２
段
階
 
疫
学
ア
セ
ス
メ
ン
ト
 
第
１
段
階
 
社
会
ア
セ
ス
メ
ン
ト
 
第
３
段
階
 
行
動
・
環
境
ア
セ
ス
メ
ン
ト
 
第
４
段
階
　
教
育
．
生
態
学
ア
セ
ス
メ
ン
ト
 
プ
リ
シ
ー
ド
 (P
R
E
C
E
D
E
)
図
１
　
学
生
プ
リ
シ
ー
ド
実現因子の食事に関しては、雑誌を通しての情報収集、栄養表示の食品・飲食店の増加、バラン
スのとれた食事・お弁当の販売の増加、新鮮な野菜の購入可能な店の増加、講習会・料理教室の参
加をするであった。
２）計画策定
表２は学生（計11グループ）により作成された計画をまとめたものである。学生がプリシード・
モデルより選択した優先的に取組む目標に対する「現在の取組みの現状」の食事では、「間食を食べ
過ぎている」、「不規則に間食を摂っている」、「夜食を食べている」など間食の喫食に関して６グル
ープ、「偏った食事を摂っている」などバランスのとれた食事に関して３グループ、「食事量が把握
できていない」が２グループ、「外食が多い」、「朝食の欠食」、「食事時間が不規則」、「魚を食べてい
ない」、「料理をしていない」、「個食が多い」、「栄養について勉強しているが実行に移せていない」
などが各々１グループであった。
運動では、「たまにしか運動していない」など習慣的に運動をしていないことが７グループだっ
た。
健康管理では、「睡眠時間が十分ではない」が２グループ、「定期的に体重を計っていない」が２
グループだった。
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次の段階に進めるために有効な介入方法 
前熟考期 
〈無関心期〉 
何もしていないし、今 
後やろうとも思ってい 
ない 
行動変容の必要性の自覚（意識の高揚）／病気・健康行動 
に関する知識の増加（意識の高揚）／メリットリスクの認 
識（意識の高揚、感情的経験、環境の再評価）／病気・健 
康行動に対する対象者の考えや気持ちを表すことによる気 
持ちの切り替え（感情的経験） 
熟考期 
（関心期） 
まだ何もしていない 
が、今後６ヶ月以内に 
始めようと思っている 
動機付け（自己の再評価）／行動変容に対する自信を持た 
せる（自己の再評価）／障害の明確化と対処（環境の再評 
価）／継続的な行動変容に対する情報提供（意識の高揚） 
準備期 
過去６ヶ月以内に始め 
たがまだ継続的にでき 
ていない 
行動計画を立てる（コミットメント）／行動変容の決意を 
固める（コミットメント） 
行動期 
過去６ヶ月以内に取組 
んだ行動が継続的に続 
けられている 
行動変容の決意が揺るがないようなフォロー（代替行動の 
学習、刺激の統制）／行動的な技術トレーニング（褒美、 
セルフモニタリング）／ソーシャルサポートによる支援 
（援助関係の利用） 
維持期 
取組んだ活動行動が 
６ヶ月以上継続できて 
いる 
再発予防のための問題解決／問題解決の技術と社会的、環 
境的支援／セルフモニタリングの維持／継続的なソーシャ 
ルサポート 
行動変容の段階 
表１　行動変容の段階と有効な介入方法　文献4-7）より作成
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食
事
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す
た
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に
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要
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取
り
組
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行
動
（
食
事
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間
食
の
喫
食
 
間
食
・
夜
食
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べ
て
い
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３
食
き
ち
ん
と
食
べ
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バ
ラ
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良
い
食
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偏
っ
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食
事
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摂
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て
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十
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摂
れ
て
い
な
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う
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事
摂
取
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れ
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と
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に
食
べ
て
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事
時
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で
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る
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欠
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嚼
 
食
事
時
間
に
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な
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行
動
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動
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で
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運
動
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つ
け
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歩
計
を
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れ
ず
身
に
つ
け
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、
ヒ
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ル
を
履
か
な
い
 
運
動
不
足
で
あ
る
〈
坂
を
歩
い
て
登
ら
ず
バ
ス
を
使
う
人
が
多
 
生
活
の
中
で
運
動
す
る
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階
段
の
利
用
、
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車
で
座
ら
な
い
）
 
行
動
（
健
康
管
理
）
 
睡
眠
時
間
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時
間
が
短
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、
就
寝
時
間
が
遅
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康
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０
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バ
ラ
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作
れ
る
メ
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ら
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講
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会
受
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非
受
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え
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食
物
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つ
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べ
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し
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取
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す
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よ
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す
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な
い
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す
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取
エ
ネ
ル
ギ
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注
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し
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い
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、
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養
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え
て
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な
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シ
ピ
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し
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合
わ
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の
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つ
け
る
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食
事
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養
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運
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い
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に
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す
る
 
準
備
要
因
（
健
康
）
 
善
玉
菌
に
つ
い
て
知
識
が
な
い
 
入
浴
す
る
 
疲
れ
を
と
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を
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査
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な
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て
い
る
人
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な
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人
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教
え
る
 
疾
病
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検
査
値
の
に
つ
い
て
の
知
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取
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す
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栄
養
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握
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現
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組
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す
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み
３）食行動の変容段階
学生71名の食行動変容段階は、準備期が60.6％で過半数を占め、次いで関心期が23.9％だった
（図２）。
４）望ましい食行動に関するセルフエフィカシー（自己効力）
図３は９項目の食行動のセルフエフィカシーの結果である．質問に対してかなりできると回答し
た者は、「毎日朝食を食べること」が84.3％と最も高く、「食品購入時に栄養成分表示を利用するこ
と」が57.1％、「外食の時に栄養成分表示を利用すること」が51.4％、「食品購入時に安全性を考え
て選ぶこと」が45.7％と次いで高かった。一方、「野菜をたくさん食べること」が37.1％、「油脂や
脂っぽい料理を控えること」が35.7％「和食中心の食生活にすること」が27.1％「肉と魚のバラン
－48－
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図２　学生の食生活変容段階
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毎日朝食 を 食べ る こ と 
栄養のバ ラ ン ス を 考 え て 食事 を す る こ と 
野菜 を た く さ ん 食べ る こ と 
油脂や脂 っ ぽ い 料理 を 控 え る こ と 
和食中心の食生活 に す る こ と 
肉 と 魚のバ ラ ン ス を と っ て 食 べ る こ と 
外食の時 に 栄養成分表示 を 利 用 す る こ と 
食品購入時 に 栄養表示 を 利 用 す る こ と 
食品購入時 に 安全性 を 考 え て 選ぶ こ と 
かなりできる（%） 
少しできる（%） 
あまりできない% 
図３　学生の食行動のセルフエフィカシー
スをとって食べること」が18.6％と低く、「栄養のバランスを考えて食事をすること」は10.0％で最
も低かった。
かなりできるを２点、少しできるを１点、あまりできないを０点として得点を算出すると、70名
の平均11.8±2.89であった。
表３は、学生のプリシード／プロシード・モデルに関連のある食行動の頻度である。家族揃って
食事をする頻度は43.7％が週１回以下で、週２～３回が25.4％、週４～５回18.3％、週１回程度が
12.7％だった。朝食の食べる頻度は、毎日が最も多く81.7 ％であった。週に４～５日が8.5％、週に
２～３日が7.0％、ほとんど食べないが2.8であった。定食の食べる頻度は、ほとんど食べないが
38.6％でもっとも多く、週２～３回が34.3％、毎日が14.3％、週に４～５日が12.9％であった。平日
の夕方以降２回食事をとる頻度では、ほとんど食べないが65.7％、週に２～３日が28.6％であった。
考察
１．行動の変容に係る知見や技能
結果より、９割以上の学生は、行動を変容させることを決めた、もしくは変容し始めて間もない
段階であった。学生自身が食行動に関して良い点や改善点を気づき、計画の策定には実現可能性を
考慮し、計画を実行しようとする意気込みや意思決定などが見られるなど、前熟考期、熟考期、準
備期、行動期における効果的な介入方法に関する意見が見られた。それは、学生自身の食生活に関
してプリシード／プロシード・モデル・計画策定を体験することが、より深く健康・栄養問題を捕
え、適切なアセスメント行い、問題となっている行動（食事・運動・健康管理）をより深く分析し、
気づき、実現可能性を考慮した計画を作成することができたのだと考察した。しかし、まだ、学生
の行動は変容していない。行動が変容するのは本当に困難であり、学生にはその困難さを経験する
ために、引き続き公衆栄養プログラムの実施・評価の演習を行う必要があると考える。今後これら
演習の結果を用い、策定した実施及び評価を行い、行動変容の変化について検討したい。
また、実施人数が増えた場合、見知らぬ人との作成を想定したこと、実施の難しさについて認識
し、公衆栄養アセスメント・計画の技能が不足していると評価したこと、そして不足している技能
内容について意見が見られことは、体験型演習の効果であると考察した。
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食行動の頻度 週4～5日(%) 週2～3日程度(%) 週1日程度(%) それ以下(%) 
家族揃って食事をする頻度 18.3 25.4 12.7 43.7 
毎日(%) 週4～5日(%) 週2,3日(%) 殆ど食べない(%) 
朝食の食べる頻度 81.7 8.5 7 2.8 
定食の食べる頻度 14.3 12.9 34.3 38.6 
平日の夕方以降、2回食事をとる頻度 1.4 4.3 28.6 65.7 
表３　学生のプリシード／プロシード・モデルに関連のあった食行動
将来的には、これらの技能を実践の場で役立てるために、地域連携事業にも生かしていくことを
検討したい。
２．学生の食行動の現状
QOL及び健康・栄養問題として取り上げられた目標が、現状を維持する、肌荒れ予防、便秘の予
防、疲労感健康・栄養に大きな問題がない世代であるため、危機感を持つような問題が見られなか
った。11グループ中８グループが体重管理に関することであったのは、体型の維持や太りたくない
などのやせ願望の意見も見られた。国民健康・栄養調査8) では、20歳代女子の約２割が低体重（や
せ）であり多くはやせ願望を持っておりダイエットも経験している9) との報告もあるが、本研究で
の学生の多くは、体重の管理が体調の管理に繋がると捉えて今回の目標に設定した。疲労感に関し
ては、睡眠時間の不足や不規則な生活が原因であると捉えていた。
行動・生活習慣の目標の食生活では、「間食の回数/頻度を減らす」が８グループともっとも多か
ったのは、間食が食生活の不規則、バランスの悪い食事、食生活リズムの崩れ、野菜摂取量の不足
などの要因であるとの学生がアセスメントした結果である。
朝食を毎日食べている者は81.7％であり、週１回以上の欠食の者が全体の約20％であった。平成
18年国民健康・栄養調査7) による朝食の欠食状況は、男女共20代が最も高く、女性の欠食率は22.5％
という状況である。今回の対象者は同年代と比べると大きな差は見られなかった。朝食を毎日食べ
ることを食行動の目標に設定していたことから、その重要性は理解していると考えられる。また、
半数近くのグループが「毎日３食食べる」と目標を設定したことからも、朝食以外も欠食しており、
その重要性は理解できていると考えられる。
「バランスの良い食事を摂る」は７グループが目標に設定されたのは、バランスの良い食事につ
いてその知識を習得し、重要性を認識しているが、実際の食事内容と乖離があること、また日常の
食事へのその知識を生かすことができていないためであった。それは食行動のセルフエフィカシー
の項目で、かなりできるとの回答が「栄養のバランスを考えて食事をすること」ではわずか10％だ
ったこと、「肉と魚のバランスを取って食べること」では18.6％だったこと、「野菜をたくさん食べ
ること」では37.1％だったことからも、バランスの良い食事が摂れていないことが表されていた。
運動については、全グループが習慣的な運動するためにそれぞれのグループにて、駅と大学間の
徒歩通学、階段の利用などを行動目標に設定していたことは、全グループが運動の不足を認識し計
画の中に取り入れた。平成18年国民健康・栄養調査では7) 20歳代女性では、「運動を実行していない
し、実行しようとも考えていない」、「運動を全く行わない者」が共に30％以上もあり、若年層の運
動不足は問題となっている。
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まとめ
本稿では、保健指導における行動の変容に係る能力の習得について、学生が管理栄養士・栄養士
として、本学生活学科食物栄養専攻の学生自身を対象者としたプリシード／プロシード・モデルを
用いた公衆栄養アセスメント・計画策定の演習を実施し、その過程で学生が得る知見、技能等につ
いて検討を行った。結果は次のとおりである。
１．食行動の変容段階に係る知見・技能
介入方法に関する意見を行動の変容段階で見ると、前熟考期の「行動変容の必要性の自覚」、熟考
期の「動機づけや行動の変容への自信を持たせる」、準備期の「行動計画を立てる」及び「行動変容
の決意を固める」そして、行動期の「ソーシャルサポートによる支援」に関する意見が見られた。
学生自身の食生活に関してプリシード／プロシード・モデル・計画策定を体験することが、より深
く考え、分析し、気づき、実現可能性を考慮した計画を作成することができたと考察した。
２．プリシード／プロシード・モデル及び計画
QOLの目標は、「毎日健康で楽しく充実した生活」が６グループともっとも多かった。健康・栄
養状態の目標は体重管理が８グループと最も多く、次いで健康増進・疾病予防が６グループ、疲労
感の解消が２グループだった．
行動・生活習慣の目標の食生活では、「間食の回数/頻度を減らす」、「バランスの良い食事を摂る」、
「朝食を毎日摂る」、「毎日３食食べる」が設定された．運動では、「徒歩により運動量の増やす」と
「習慣的に運動する」、健康管理では「睡眠時間を十分摂る」、「体重を毎日計測する」が設定された。
３．計画策定
活動として選択した目標に対する「現在の取組みの現状」では、「間食の摂取量／頻度が多い」、
「バランスの良い食事が摂れていない」、「食物摂取量を把握できていない」、「外食の頻度が高い」、
「朝食を食べていない」、「食事時間が不規則である」、「魚類の摂取が少ない」、「夜食の頻度が多い」、
「料理をしていない」、「個食が多い」などであった。
運動では、「習慣的に運動をしていない」、健康管理では、「睡眠時間が短い」、「体重を定期的に計
測していない」だった。
食行動の変容段階
食行動の変容段階は、準備期が60.6％で過半数を占め、次いで関心期が23.9％だった
４．望ましい食行動に関するエフィカシー
食行動のセルフエフィカシー（自己効力）度は、質問に対してかなりできると回答した者は、「毎
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日朝食を食べること」、が高い一方、「野菜たくさん食べること」、「油脂や脂っぽい料理を控えるこ
と」、「和食中心の食生活にすること」、「肉と魚のバランスをとって食べること」は低く、「栄養のバ
ランスを考えて食事をすること」は最も低かった。
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